cendo relaciones entre ély los otros objetos
jue més 6 menos cerca lo rodean.

A. F'UNCIONES VEGETATIVAS.—Serin ob-

jeto denuestras actuales consideraciones: La
respiracion, la circulacion, la alimentacion
y la secreciin.

CAPITULO L

1* La Respiracién.—Esta funcion, que se
verifica de preferencia en el pulmén, consiste
¢n un cambio de gases que se efectiia allf; y
para que esto suceda es indispensable ejecu-
tar con el pecho y costados, con todo el tron-
co, que se llama térax, movimientos alterna-
tivos de ensanchamiento y de diminucion; pe-

ro dichos movimientos verificados de un mo-
do incesante. Si estos movimientos dejan de
hacerse, el cambio gaseoso no se efectia y la
muerte viene después de pocos momentos. St
estos movimientos se hacen mal, de un modo
més 6 ménos imperfecto, pueden sobrevenir
_trastornos, como malestar, inquietud, desma-
yos y afin pérdida del sentido; y si en este l-
timo estado no es atendida la persona puede
afin venir la muerte. En vista de todo esto
es indispensable observar en la practica esta
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regia: “Deben evilarse todas las cavsas que
“ympidan el libre movimiento del toraz.”
Asi por ejemplo: un vendaje muy apretado,
puesto al derredor del peclio, no debe pernii-
firse porque impide del todo, 6 difculta mu-
cho el movimiento del torax; igual resultado
puede llegar 4 causar el corsé excesivamente
apretado, y en general los vestidos muy ex-
trechos; y por Gltimo, 4 este grave accidente
se expone, el que penetra en una reunion tu-
multuosa de gente, donde por cualquier mo-
tivo unos ejercen fuerte presion sobre ofros.
A estos movimientos del torax, indispensables
en la respiracion, se llaman actos ‘mecdnicos,
por oposicion & los que se verifican én el -
terior del pulmén y en la sangre, que por los
caractéres que presenta, cambio de Ja natura-
leza de los gases que entran y salen, como
vamos & ver, se dencminan actos fisico qut-
micos. Al verificar el movimiento.de expan-
sion del torax, penetra por la nariz, 4 veces
también por la boca, cierta cantidad de aire,
que. es proximamente igual ¢u cantidad al que
arrojamos, cuando sobreviene el miovimiento
de diminucion del peche, aundué €l que‘sale
es diverso en naturaleza, respecto del que
entra, : o
A este fluid o 4 este elemento gaseoso que

nos rodea, que rodea i toda latierra, que ape-
sar. de sor trasparente, iuvisible, insipido ¥
en general inodory, lo percibimos, ya al res
pirar, ya al correr y sobre todo cuando”él se
mueve const tuyen Lo loque denominamos vien-
to,-e8 lo que se llama aire. Bste aire, puede
seirse, que es el primero de los alimentos,
supuesto que si nos falta durante algunos ins
tantes spbreviene la muerte. De esta gran
masa, de aive que rodea. todos los cuerpos y
oeupa todos los lngares; llamada atmostera,
somamos log elementos de”la vida y en ella
vertemos los productos de la respiracion. ‘
Este cuerpo que nos rodea; este aire que
respivamos es, una mezcla de tn-gas, que se
llama ozizenio, otro que es nontbrado azoe,
otro que se denomina deid) carbonizo’ y- por

filtimo vepor de uguit. Aun cuantdo todos es-

tos cugrpos. tienen importancia en la respira:
cidn, es conveniente fijarnos de’ preferencia
en el oxigeno y en el deido carbonico. Tl ai-
re libre, que se encuentra en las calles,‘en las
plazas y en el campo, asi como el que entra

_y sale figilmeute en las habitaciones, contie-

ne relativamente mucho ozégens y poguisimeo
deido carlénico, en tanto que el que sale del
pulmon cuando respiramos, tiene muy poce
oztgeno y gran cantidad de deido carbonico.
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Ademds, como la experiencia ha demostrado
que solo el ozigeno es itil para la respiracion
en tanto que el dcido carbonico causa la
muerte, determina la asfixia, si se encuentra
con alguna abundancia en el aire, de aqui- re-
sulta, que naturalmente, por medio de la res-
piracién tomamos el ozigeno del aire, y ver-
temos en él, el dcido carbinico. Después de
saber lo que es el aire, conviene tener presen-
tes algunas otras de sus propiedades. La ob-
servaclon nos enseia que unas veees lo senti-
mos muy frio, como ‘sucede, principalmente
an invierno, en ofras 0casiones 1o notamos ca-
liente, como acontece en gitio; pero ademas,
y esto es lo que no debemos olvidar, hay mul-
titud de circunstancias, en que advertimos que
en un mismo dia se encuentra el aire caliente
en un lugar y frio en otro sitio que le es con-
tiguo. jQuién no ha experimentado Ia dife-
rencia del calor del aire, durante la noche, en-
fre una pleza de una habitacion donde hay
varias personas y alumbrado, yel corredor que
tiene contiguo? jQuién no ha advertido que
1o propio sucede, entre el interior de un tea-
tro, en los dias 6 noches de espectaculo y la
calle, 4 que da su puerta principal?

Otra propiedad del aire, es la que se refie-
v¢ & la manera de moverse: todos hemos ob-
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servado, que hay veces que €ste finido estd
tan tranquilo que ni las hojas de los arboles
sé meven, y en cambio,  veces hay, que el
viento es arrasante, arrafica los drboles y de-
rriba las casas; y entre estos extremos hay
muchos matices pues, yael viento es ligero, ya
ds fuerte, ya es tempestuoso: y en casi todos
estos modos de soplar se siente frio, pero cca-
siones se siente caliente, como sucle acoute-
cer en el viento Hamado sur. El aire, ademés
de tener acido “carbénico, que produce ince-
santemente la respiracion de -los hombres.
contiene también el que, de ‘la misma mane-
ra, producen 10s animales y las plantas respl-
rando, asi como también todos los ‘cuerpos
que se queman; pucs:Estos, ‘al ‘verificay este
feniGmeno consumen oxigeno y producen deido
earbénico. Respecto de las plantas ‘sabemos
que si es cierto que durante el dia, toman
oxigenoy producen dcido carbonico, no esmé-
nos verdadero, que bajo la influencia delos
rayos del sol vierten incesantemente grandes
cantidades de ‘oxigeno ‘en la atmosfera; pero
durante la noche, sustraidas, como estan, & la
luz del 501, 18jos de purificar la atmostera, le
quitan oxigeno y le dan &cido‘carbnico y por
lotanto contribuye & suviciacion: También se

observa que el aire contiené,’en determinadas
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circunstancias, polvos, gases de diversas na-
‘turalezas que se perciben por elolfato y tam-
hién gérmenes varios qua prolucen enferme-
dades. ‘

Fécil es comprender, que cuando respira-
mos, entra el aire & nuestros pulmones, ya por
la boca, ya por la nariz 6 por ambos conduc-
tos. Si va por la nariz, sucede que al recorrer
el trayecto que hay desde este Grganc hasta
el pulmén, por el contacto con esta parte de
caerpo, se calienta; no sucediendo igual cosa
si penetra por la boca, pues en tal caso, llega
al pulmdn casi en la misma femperatura que
tiene en-el exterior. También se sabe que los
vientos moderados y liggramente frios son t6-
nicos, para nosotros, estimulan la circulacion
y aumantan el apatito; asi como perjudicad o-
das estas funciones, si es demasiado fuerte,
y sobre todo, si en estas circunstancias es muy
seco. Otro cardcter del aire esel de la pre-
gion que ejerce sobre nuestro cuerpo, y por
lo tanto en nuestro pulmdn es variable, se-
giin las localidades. Asi en los lugares bajos,
como en las orillas del mar y cerca de las
costas, el aire es mis denso y cuando mno hay
calor, la respiracidn se hace muy bién; en tanto
que en los lugares altos, 18jos del mar y en
los paises montafiosos, el aire es ménos den.
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s0, la respiracion es més acelerada y se hace
ménos bien. Los que viven en estos lngares,
llegan & habituarse de tal modo, que no per-
aiben esta diferencia que sefialamos; pero pa-
ra convencerse de lo cierto deeste hesho, bas-
ta ascender una montafia de regular altura,
y al llegar 4 su cima se experimenta fatiga
muscular y dolores en las coyunturas, lo cual
se debe principalmente no al ejercicio mus-
cular que se ha hecho, sino & lo delgado del
aire que se ha respirado. For dltimo, ofro ea-
rdcter que puede llegar 4 adquirir el aive, en
especiales circunstancias, es que si en una pie-
7 reducida hay aglomeracion de personas, €s-
tas no solo vierten dcido carbénico, al respi-
rar, sino también productos orgdnicos que se
hacen sensibics por su mal olor y que vician
el aire, tanto 6 méas que el dcido carbdnico.
Y esto, no solo se observai 6 puede observar-
se en piezas chicas, sino también en las gran-
des, siempre que haya aglomeracion de per-
sonas y que el aire no se renueve o se renie-
ve mal. 40

Sabiendo lo que es el wire, cudles son sus
principales propiedades, asi como las causas
que lo modifican 6 pueden modificarlo, es ya
oporturo prescribir los preceptos que es indis-
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pensable poner en prictica para la higiene de
sta dmportante funcion. i
Habiendo yaindicado la importancia de cui-
dar ol movimiento (el torax; direnos ahora:
“Pebe cuidarse de que el aire,en las habita-
ciones. se renieve constantenente.” St este
cuidado no se tuviera, es indudable que des-
pués de algin tiempo, volviéndose impuro el
aire, & causa de laiincesante respiracion, ven
drian accidenfes 4 los que alli estuvieran. Mu-
chas veces, estos accidentes no se, pereiben in-
mediatamente,: Pero- no. Por, eso, soll MEnos
reales, pues empobrecen & las personas ponién-
dolas més 6 menos anémicas, y por lo tanto
con malestar y predispuestas a enfermarse.
-« Ny se deben tener en las recimaras, duran-
te la noche, plantas, ni Sflores; y deben evt-
tarse las veladorasy los zahumerios SiEmpre
que sea posible.” Todos estos objetos vuelveu
impuro ‘al aire y por lo mismo son NOCiyos
para la salnd. ; s )
« Durante el suefio, debe tenerse deseubier-
ta la cara, 1 es conveniente que las camas 1o
“tengan pabellon.” Lo primero debe evitarse
para facilitar la respiracion, ylo segundo pa-
ra que no se limite ¢l aire que debe respi-
rarse.” : :
“Se debe respirar solamen’e por lanariz.’
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Observando este consejo,es indudable que el
afre que penetra al pulmon, llegad el con una
temperatura mucho méas elevada que la que
tiene en el exterlor.

« [as ascenciones, ¢ grandes alturas, de-
hen hacerse lentamente.” Pues solo de este
modo el organismo puede adaptarse & las nue-
vas cirounstancins.

“ Al pasar de i sitio d olro, que tenga
desigual calor, 3 prudente respirar ¢l aire @
traves de un pafiuelo de seda” con elobjeto
de que el aire no penetre tan {110,




CAPITULO 11

2 Circulacion:—BEsta funcion que se ve-
rifica, pudidramos decir, & través de todo el
cuerpo, consiste en el movimiento de la san-
gre, en el corazdn y los vasos que la contie-
nen, siendo los principales de estos vasos, las
arterias y las venas.

Kl corazon estda situado dentro del pecho,

(torax) es hueco y salen de €l, por una parte
las arterias y por otra recibe las venas; se
mueve incesantemente (estos movimientos se
perciben cuando se agita uno, 6 cuando as-
ciende una grande escalera 0 cuando se pade-
ce alguna enfermedad) y dichos movimientos
s¢ denominan comunmente latidos del cora-
zon. Siendo hueco el corazdn, cuando sec am-
plia llega & &l la sangre que viene por las ve-
nas, y cuando se contrae arroja a dicha san-
gre por las arterias para que vaya d nutrir 4
todo el organismo.
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Las arterias tienen la forma de tubos, mas
y més delgados 4 medida que se alejan del
corazén, presentan cierta resistencia y por lo
comiin estin situadas en el interior del cuer-
po; pues excepcionalmente se encuentran al-
gunas cerca de la superficie, como sucede en
Ta arteria que pasa por el pufio (en la que se
toma el pulso). Las venas también tienen la
forma de tubos y tienen menor calibre las
mas lejanas del corazén, son ménos resisten-
fés que las arterias, mucho mds numerosas,
\inas se encuentran en el interior y otras en
la superficie, siendo muy aparentes y percep-
tibles las que se encuentran en los brazos.
Entre la terminacion de las arteriasy el prin-
cipio de las veras se encuentran unos Vvasos,
en forma de tubitos cilindricos, que se llaman
capilares. ‘El sitio de &stos, en el interior del
euerpo, es en el cérebro, en el pulmén, en el
estomago, en el higado, en el intestino y de-
mas Greanos internos, y en el exterior se en-
cuentran en toda la superficie del cuerpo. Pe-
to el corazon, las arterias, las venas y los ca-
pilares de todo el cuerpo estin en perfecta
comunicacidn y por lo mismo la sangre, en su
$otalidad recorre todos estos vasos. -

La sangre es un liquido rojo, alcalino, lige-
ramente salado y de olor poco perceptible. Si
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se recoge una poca de sangre en una fasa a
otro vehiculo, se ve que al principio es un Ii-
quido rojo, pero algin tiempo después se di-
vide'en dos porciones diferentes: una, que ¢s
un liquido amarillento, Hamado plasma 6 sue-
ro, que si es verdad que estd formado en su
mayor parte de agua, no es ménos cierto que
contiene materia colorante y los elementos Ii-
quidos que penetran por absoreion del interior
del intestino, que son preparados por la ali-
mentacién, contiene ademas, sales en solucion
y deido carbimico; y otra parte solida, roja, un
poquito menor en cantidad que la liquida, lla-
mada cruor 6 cudgulo y constituida principal-
mente por una cantidad inmensa de globuli-
tos pequefisimos (que no es posible percibir
& la simple vista). De estos glbulos, unos
son blancos y otros rojos, y estos dltimos son
los que dan el color & la sangre. En el esta-
do de salud, por cada 300 globulcs rejos se
encuentra 1 blanco; mas en algunas enferme-
dades esta relacién varia, aumentindose rela-
tivamente el niimero de globulos blancos. Aun
cuando 6sta es, pudiéramos decir, la composi-
oion general de la sangre, varia un poco la
contenida en las arterias, de la que esta en las
venas, En efecto, la que contienen las venas,
que se llama venosa, es rojo—oscurs, lo cual se
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debe, entre:otras cosas; i que teniendo relati-
vamente menor cantidad de. oxigeno que la
arterial (la mitad) tiene mayor cantidad de
-acide carbémico, disuelto en el suero. Lasan-
gre que esta contenida en las arterias (arte-
rial) es de color rojo-vermeja, y esto lo debe
& que teniendo el plasma menos deido carbé-
nico; tienen los globulos mayor cantidad de
oxigeno. La sangte 70jo-oscura (venosa) se
convierte en rojo-vermeja (arterial) al pasar
por el .pulmon, pues- se, recordara (Vease res-
piracién, pag. 9) que al inspirar introducimos
ozigeno, que va @ fijarse 4 los globulos, y al
espirar; ‘arrojamos deido carbonico que viene
del plasma de la sangre.

Como la sangre rojo-vermeja es la que va
& nutrir 4 los 6rganos del cuerpo, es conve-
niente que llegue & todos ellos, y que solo es-
6 en relacion con cada una de las partes del
cuerpo el tiempo indispensable para dejar los
elementos nutritivos y tomar el residuo, que
ya no les es til, que estd constituido prinei-
palmente por el deido carbinico, Una vex
cargada de este ltimo cuerpo y empobrecida
de oztgeno, va al pulmon donde los dos actos
de la respiracién (inspiracion y espiracién),
le dan el oztgeno y le sustraen el deido car-
bénico. B
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Pero al cireular la sangre,*no’sélo tiene da
importante mision’ de llevar & cada Grgano
elenientos™ indispensables, ‘sino “taibien re-
partir el color 4 todo el cuerpo; y poresto se
vé muy claro el grandisimo beneficio” quie re-
sulta al cuerpo de que la circulacioh'se haga
bien y regularmente, vy lo valioso que es de-
terminar las circunstancias que confribyen al
buen ejercicio de ‘esta futicion, para formular-
los en preceptos y observarlos, asi como saber
las influencias que la perturban para evitar-
los. Una de las circunstancias, segiin ensefia
la observacién, que favorece la circulacion es
¢l movimiento general, y si al verificar éste,
ol aire que entra 4 los pulmones es mas pu-
ro, el resultado serd mejor, y lo sera mayor
atn si la luz difusa, pero suficiente, influen-
cia, 4 través de la piel, las terminaciones ner-
viosas que llegan 4 la piel, en consecuencia:
“Debe hacerse ejercicio al aire libre, en ple-
na tuz y venciendo resistencia, siempre que
sea nosible.”

Lia observacion constante nos manifiesta;
que estando en salud, si experimentamos sen-
sacion de frio, 6 rapida & intensa, 0 aunque
110 lo sea mucho, sea persistente, el resultado
es, en el mayor nimero de casos, una emfer-
modad mds 6 ménos grave, 6 una indisposi-
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- ¢i6n mds 6 ménos molesta. De aqui se infiere
que esta sensacion de frio es un buen guia. v
que: ‘fDebe uno ponerse la suficiente ropa };¢;~
ra evitar que el cuerpo experimente sensacitn
continua de frio, por ligera que sea, siempre
que persista.”

Aunque el calor que utilizamos lo produce
nuestro cuerpo y lo reparte la sangre, es indu-
dable que el medio, el aire en que vivimos
tiende, por su parte, 4 aumentarnoslo si crece
su calor 6 4 darnos la sensacion de frio, si dis-
minuye; y como la observacion ensefia que las
variaciones de calor del medio son incesantes
pues las observamosen las estaciones, de un dia
& otro y aiin en las distintas horas de un mis-
mo dia, y como por otra parte se sabe que los
lienzos de color negro dejan pasar facilmente
el calor, y los blancos, por el contrario, difi-
cultan este paso, resulta que es enteramente
conveniente sustraernos, lo mas que sea dable,
& estas respectivas variaciones del calor atmos-

- férico, ya sea al cambiar de clima, ya al veri-
ficavse la sugesion de las estaciones G al pasar
de un sitio caliente a otro frio 6 vice-versa
por lo cual preceptuamos: “ Debe usarse r‘opc;
interior de color blanco; y es convenienle que
de este color sea la exterior, en los patses ex-
tremadamente frios 6 muy cdlidss.”
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Y como en los climas cdlidos la sensacion
de calor que experimentamos nos esté indi-
candg que debemas favorecer la evaporacion
cutanea para disminuir el calor, y como esto

se consigue facilitando el contacto del aire

con nuestro cuerpo, podemos hacer posible es-
to, mediante la forma del vestido. Y por el
contrario, en los climas frios en que la sensa-
cién de frio nos desagrada, debemos procurar
que la forma del vestido no permita la facil
entrada del aire; asi pues: *Deben usarse ves-
tidos amplios, en los climas cdlidos y estre-
chos en los frios.”

Todos han podido observar que unos vesti-
dos adquieren mas facilmente que otros hu-
medad, ¢ bién que una vez humedecidos pier-
den con mas dificultad el agua que tie-
nen. También se ha observardoque deter-
minados géneros irritan nuestro cuerpo § al-
gunas partes de &l; y como tanto lahumedad,
de los vestidos, al evaporarse nos sustrae ca-
lor y nos expone & enfermarnos, como las irri-
taciones nos pueden acarrear enfermedades gu-
taneas, preseribimos: “‘Deben preferirse los
vestidos que no irriten la piel, ni retengan
demasiada humedad; cuidando de mudar
agquellos que se hayan mojado, anies que se
sequen teniéndolos puestos.”
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Se ha observado, qué Jas ‘personas que se
badan en agua fria frecuentemente, sufrén
voco de ‘Calenturas, de rongueras, de constipa
dos, &e., &., y por el contrario, 1as personas
ue no acostumbran bafiarse, © si lo hacen, es
de cuando en cuando y en agua tibia 6 calien-
te, sufren catarros, toces, &c., lo cual yu ex-
perimentalmente, estd probando la inconcusa
ntilidad de los banos frios.

Prescindiendo, por 1in momento, de lasven-
tajas que reporta la piel cuando estd aseada
vor el agna para desempefiar sus funciones.
nos limitaremos 4 estudiar la influencia de los
hatios en la circulacion y el sistema nervioso.
Dos cosas es conveniente observar cuando uno
se sumerge en agua fria 6 lo envuclven chorros
de una regadera: se experimenta, primero frio
y despues calor, y la piel al prineipio se pone
palida y despues rubicunda en mayor 6 menor
grado. ;A qué son debidos estos cambios? A
an solo necho: 4 que la impresion del aguy
fria hace que los vasos capilares de toda la
superficie se contraigan y expulsen la mayor
parte de su sangre para los vasos contenidos
en los 6rganos interiores. Como la sangre es
roja, desapareciendo de la superficie deja &
ésta palida; y como la sangre es la portadora
del color, yéndose al interior, sustrae parte de
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dste ripidamente y sentimos frio. Unmomen-
to después vuelve la sangre 4 la superficie y
con ella el color y el calor. ;Pero estos cam-
bios son favorables? ;Qué géneros de influen-
‘cia benéficas para la salud acarrean los bafios
frios? Vamos & verlos.

Como la sangre couduce los elementos de
la nutricién y reparte el calor, claro es que
tacilitando su movimiento, los baiios frios, be-
nefician en grado supremo al organismo, pues-
to que mejoran la nutricion. Por otra parte,
el agua por su temperatura y su presion, in-
fluencia en buen sentido 4 los nervios de la
superficie, y por su intermedio tornifica al or-
ganismo. - Por dltimo, esta impresion saluda-
ble, que con frecuencia recive el cuerpo, por
el agua fria, preserva al organismo en la ma-
yorfa de los casos, de las enfermedades causa-
das por enfriamiento. Estas sencillas conside-
raciones nos ponen en aptitud de indicar: *“Se
deben tomar baiios de doua fria diariamen-
te 6 con lu mayor frecuencia posible; procu-
rando que ésto sea antes de ingerir alimen-
los.” ;




